Material — Hopprep, gummiband (loop), plintar, vastar, hackar, konor, bollar

1.

Uppvarmning 2 led. Jogga SAKTA 3ggr (lagg till armar pa varv 2&3),kick i rumpan var tredje,
langsam hoga kna o jogg tillbaka, 123 o jogg tillbaka, ljumsk/hoftrull utsida och insida
tillbaka, sidhopp fram o tillbaka, sidlépning fram och tillbaka, indianhopp (HOGA) jogg
tillbaka, snabba ”sidhopp” framat och bakat (tva steg vanster, tva héger) hog spark framat,
Sidspark, jogga snabbt fram och tillbaka.

Lopskolning-svag lutning https://www.marathon.se/traning/bra-ovningar-lopskolning

Lag skipping — jobba med vristen, landa pa framfot, pendla med armar. Ca 10m

Hog skipping — 6verkroppen lite framat, héga knan ca 45°, landa pa framfot, ca 10m
Halkick- snabb frekvens, pa ta, ca 10m

Mangsteg — Luta framat, hoppa |6psteget, skjut ifran kraftigt, 10m

Sprattsteg — spring (kicka) med helt raka ben, jobba bara med vrist och vad, 10m

Travgang — "rulla” benet framat, kan bérja med att ga for att fa in rorelse, skjut ifran kraftigt,
10m

Hilkick GAENDE — p3 ta hela tiden, kicka rumpan, ca 5m

Backar svag lutning i bérjan. Stanna och ruscha. Ga pa ta uppat, hal nerat, skridskohopp
uppat, Indianhopp, grodhopp, spring nerfor (inte for langa steg, daligt for kna), utfallssteg,
Mountain Climber (om det inte ar for geggigt)

G4, jogga, ruscha mellan. Beroende pa form.
intervall mellan stolpar, sifferintervall, ledet joggar sakta och siste man ruschar forbi och
lagger sig forst,

Uppvarmning i cirkel. (inne runt halvplan) med konor, vid klapp rusch in till mitten
Jogga utsida av konorna

Slalom

Zig Zag — tva sidhopp in, tva sidhopp ut

Ett hogt kna fran ut till insida (ljumsk/hoftrull) éver kon

Vand hall pa kroppen och titta utat (sprint utat vid klapp)

Jamfotahopp

Ho6g spark, ga in mot mitten

Bojt ben, sidspark inat, ga in mot mitten

Ljumsk/hoéftrullare in mot mitten

Tvastegshopp bakat pa tillbakavagen

Upprepa

”Sidlopning” tva steg framat, tva steg bakat mellan konorna, ndsan in mot mitten
Bakatspark

Sidlopning med ndsan vand utat


https://www.marathon.se/traning/bra-ovningar-lopskolning

Spanst/explosivitet

Ga sidled med kndbdj, gummiband vid fotled (vand hall/sida)

Hoga knén-langsamt

Hoga kndn-123 123

Hoga knan- snabbt

Hoppserie vid linje- hoppa fram och tillbaka

-Skidhopp snabba

-Utinutin

-Hoftvrid-ho fram va fram med bojda ben

-Ho, va, ho, va over linjen

Hoppa jamfota dver hickar och sist upp pa plint-landa 90°

Hoppa pa ett ben 6ver 1 hack o sen 6ver en till men landa pa tva ben (landa med god kn&kontr.)
Hoppa 6ver 1 hiack och sedan 1 hick at sidan o ett direkt langhopp framat

Hackar i fyrkant, hoppa fram, ho, va, fram och sedan 6ver tva hackar till

5 stepup sedan jamfota upp pa plint

Langt sidhopp sedan upp pa plint, langt sidhopp andra hallet jamfota upp pa plint
Hoppa sidled 6ver hack fram o tillbaka 2 ggr och upp pa plint, fortsatt banan framat.
PAR- ca 4-5m mellan, hall varsin pinne, slapp och spring o forsok fanga den andres pinne
Kosack hopp

Upphopp armar bakom huvud eller i midjan

Vadpress pa bank

Snabba hopp pa tva ben

Knaboj med hopp pa tva ben

Korta snabba enbenshopp

Hoga enbenshopp

Sprint fran stdende 20m

Sprint fran liggande 10m

Hopp pa tva ben till héjning (plint)

Langa hopp pa tva ben

Nicka utan boll

Touch armbage till kna

Spring 2 o0 2, en star pa vastar och haller den som springer i midjan
Utfallssteg med hopp 6ver i nytt steg

Mountain climber

Knaboj med upphopp

Motorn —ligg-sitt-hdger-vanster-hopp

Sping ca 5m till kon, gér motorn ca 3sek ta ett ruschkliv till kon nr 2, jogga at sidan
Motorn runt konor i atta

Motorn med motstand, en haller emot

Vristhopp-nastan raka ben, jobba hela tiden med vristen

Gummiband runt laren, hoppa upp med ett ben i taget pa bank.

Anvand tennisboll, 2 0 2, med 2 bollar. Béjda ben och kasta bollarna till varandra, rorelse



Gummiband

Rumpspark — sta pa alla fyra, gummiband runt fétterna, ena benet kvar i golvet, andra dras
upp mot tak, hall emot och bromsa pa nervag.

Axlar — sénk axlar, 1att béjda armar, gummiband runt handlederna, pressa utat, hall emot och
ha alltid strackt band

Triceps — hall gummibandet bakom rygg, dra ena armen upp 6ver huvudet

Hoft-utsida — ligg pa sidan, gummiband runt fotled, rér benet upp och ner

Benpendel — fast bandet i nagot, pendla med narmsta benet framfor det andra

Benpendel med bortersta benet — dra det bortersta benet utat

Kndboj med sidospark — gummiband runt fotterna, gér en knadbdoj, nar du &r stadende dra ena
Planka - med gummiband runt fotter som flyttas vaxelvis utat

Runt handled med armar rakt utat, dras sedan in mot brdstet, arm hamnar i 90°

Runt fotled- motorn med ena foten och andra i sidled 6ver linje

Runt framfotterna- hoppsasteg pa stéllet, pendla med armarna

Runt fotled- Motorn framat, pendla med armar

”_2n

Runt framfétterna — lyft ena benet upp i 90°, fortsatt “gd” med hdga knin pa stillet

Core

- Cykling-ligg med ena benet 90° andra benet 20cm frén golv. Hall 2 sek, vaxla ben

- Hoftlyft- ett ben upp mot tak

- Omvand planka- ligg pa underarmarna och hélarna. Lyft upp hoft och ett ben rakt. Hall 2
sek. vaxla ben.

- Stdende stjarna- fran knaboj. Res dej och lagg tyngden pa ett ben och strack ut andra benet
och bada armarna

- Pendeln, sta pa ett ben med det andra i 900 framat, luta dig ner och nudda golvet och fér
samtidigt bak benet sa att det &r rakt utat, bakat

- Baten- sitt pa rumpan med benen i luften. Rulla bakat. Ta sats och satt dig upp pa huk.

- Rygglyft 2sek upp, 2sek ner

- Hoéftlyft med rotation- tar och skuldror i golvet. Vicka knadna at sidan, mitten sidan, mitten
- Mountain climber

- Situps med benen i 90°

- Russian Twist med boll — rygg o ben i luften, boll fran sida till sida av kroppen

- Fallkniven

- Magovning PAR- sida vid sida, rumpor bredvid varandra. Hall varandra i handerna under
benen. Lyft rumpa och ben fran varandras sida till sida. Se bild



Hopprep

Jamfota med mellanhopp

Jamfota

Fot till fot boxningssteg

Tva hopp ena, tva hopp andra

Tre hopp 1 armhavning

Springsteg

Hoger vanster hoger hoger

Spark framat med mellan hopp (spark hopp spark hopp)
Knalyft med mellanhopp

Spark bakat med mellanhopp

Ut ihop, ut ihop

Fram ihop, fram ihop

Dubbelhopp

Baklanges

Sida sida

Hoftvridning

1 min utmaning (repets snurrade varv raknas)

Ljumske

Fotglid med raggsocka (sta pa vast) — glid utat, folj med dven med hoéfterna, kroppen
centrerad

Fotglid med fot utat sidan med raggsocka (sta pa vast)

Grodan- sta pa alla fyra (hockeymalvaktsstallning) dra rumpan bakat

Boll mellan knana — ligg pa rygg med bojda knan, pressa ihop-slapp

Boll mellan fétterna — ligg pa rygg med raka ben, pressa ihop-sldapp

Sta pa kna- ena benet rakt ut, rotera foten fran hal till ta

Benpendel med gummiband

Parstyrka. se bilaga
-magovning par

-Liggande benpress

-Pullups

- Situpraka ben med armbagsklapp
- Axel, tryck upp o ner

-Planka med handklapp

- situps med bdjda ben o klapp
-Rygglyft, forsok sla pa varandras hander
-Bencirklar

-Kndbrottning

-Sittande benpresskamp

- Sla pa varandras vader

-benboj

-Skottkarra



Knaovningar
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

Fallhoppstest- hoppa ner for en plint och gor ett direkt upphopp vid landning. Landningen
ska goéras med axelbrett fot och kndnedslag. Knidna ska inte ga inat.

Enbensbdj, handerna pa hofterna ga ner sa djupt du kan med god knakontroll

-raka armar O6ver huvudet, ena benet framat. Ga ner sa djupt du kan utan att lyfta hilen. Rak
rygg, stabil bal, ta i med magen.

-klockan, tank pa tyngdpunkten (som att sitta sig pa en stol) spdnn magen

-diagonal med boll. Lyft boll 4t ena hallet, ga ner med bollen i marken pa diagonal sida. Tank
pa knakontroll, tyngd pa hela foten. Spann magen

-PAR-fotpress med boll. Enben med boll klamd mellan utsidorna av foten. Sta med nésorna
at varsitt hall.

Backenlyft

-fotterna pa boll. Skjut ifran och spdnn mage och rumpa.

-en fot i marken, hall runt andra benet(knét). Spann rumpa och jobba med baksidan

-en fot pa boll, ha andra benet fritt men uppat

-med franskjut. Pendla med ett ben i marken. Skjut ifran och ta emot med andra benet i
marken.

-PAR- den ena haller i halen (ungefar i kndhojd) den andra pressar ner halen i handerna och
haller i sitt andra ben (kna). Jobba med baksidan.

Tvaben —knadboj med armar rakt ut (hall i boll). Ga ner sa djupt du kan, tank att du satter dig
pa en stol. Halarna ska vara i marken hela tiden

-handerna i sidan

-hdnderna rakt upp (boll 6ver huvudet) ga ner sa djupt som mojligt

-handerna rakt upp (boll 6ver huvudet) ga ner och sedan upp pa ta. Balans.

-PAR. nasorna at olika hall. Hall boll mellan handerna. Gor knabdj.

Planka-pa knd och underarmar

-fotter och underarmar

-forflytta fotterna

-sidohoftlyft. Underarmen med armbage rakt under axel. Raka ben, lyft hoften uppat. Ska
kidnnas i midjan. Om man blir trétt béj undre benet i 90° vinkel med foten bakat. Trotthet ska
kdnnas i den sida som dr narmast marken

Utfallssteg- om man far ont eller dr svag gar inte ner sa djupt! Handerna pa hofterna.

-med balrotation. Hall boll rakt ut. Ta ett utfallssteg, rotera med bollen at ena sidan, f6lj med
med huvudet.

-Pa stéllet med armar (boll) 6ver huvudet. Ta i med rumpan.

-I sidled med armar (boll) framfor kroppen. Ta ett kliv at sidan. Fot rakt fram. Knat éver foten.
Spann mage o rumpa.

-PAR-inkast


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

Hopp- enbenshopp. ett framat, ett bakat. Andra benet halls utat lite. Hinderna i sidan. Spann
mage och rumpa. Ga ner sa djupt du kan.

-Skridskohopp, frys landning

-Snabba fotter med utfallshopp framat. Ropa hoger vanster

-snabba fotter med riktningsférandring och utfallshopp (ga at det hallet man ropar)

-PAR. Upphopp med nick. Landa med bra knakontroll och hoppa fran det laget.

Uppvarmningen med konor PAR

— jogga langskonorna, tank pa knédkontrollen

- Sidhopp mellan konorna, en framfor den andra

- Sidhopp , med upphopp axel mot axel

- Jogga fram en kon, gor en riktningsforandring vid konen och jogga till andra sidan (en
framfor den andra.

- Jogga tva konor fram och en kon bak

Nedgang med fotovningar, utan skor

-Utsida

-Insida

-Halar

-Tar

-Rulla fran hal till ta

-Tahdvning pa ett ben — std med ett ben pa en bank, ga upp pa ta sa hogt du kan med andra
benet, bromsa nervagen, kdnn att du belastar stortan 3*10/ben

-Ligg pa rygg med fotter mot vagg, ben 90°, klattra uppat med tarna hilar forst, tdrna forst
pa nergang.

- Ligg pa rygg, ben 90° mot vagg och trumma med tarna mot vaggen i 1min

- Ligg pa rygg, ben 90° mot vagg, vrid fotterna fran sida till sida (vindrutetorkare) 1 min

- Sittande vristb6jning — fast bandet runt nagot och runt framfoten, dra foten mot dej och
slapp sakta tillbaka 2*12

- Utatforing fot — Sitt pa stol, gummiband runt badda framf6tterna, vrid ena foten utat s
langt du kan (utan att vrida knéat) hall kvar 2 sek, bromsa tillbaka 2*12

- Inatforing fot — sitt pa stol, gummiband runt framfot, kryssa benen, jobba med bakre foten,
dra den indt uppat sa att insidan lyfts, sldapp sakta tillbaka, 2*12

- Sidogang — Gummiband runt framfotterna, smasteg i sidled, fétterna pekar rakt fram.
3*15/hall



10. https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/

Har kan du kryssa i precis vad du ar ute efter att trana upp, vilka forutsattningar ni har m.m.
Sedan kommer en mangd ovningar upp med tillhérande instruktionsfilm.

Om man undrar 6ver nan 6vning kan ni hora av er till mig sa har jag bade filmer och bilder pa hur
de gar till. Tipsar ocksa om Google, bra verktyg ndr man undrar nat.

//Mia Bage, designbybage@gmail.com


https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/

